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 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران

طعم تندرستی با کاهش 

 مصرف نمک

مصرف نمك را كاهش دهيد و البته نمكك مكصر ت نكا                   -

 بايد از نوع نصفيه شده ي يد دار باشد.

ق مرباخوري(  1گرم )  5ميزا  نمك مجاز مصر ت،كمتر از     -

 در روز است.

سر سفره به غذا نمك نزنيد و نمككدا  را از سكفره و ميكز            -

 غذايتا  حذف كنيد.

به جاي نمك از آب ليمو و آبغوره كم نمكك و سكبزيجا                -

 معطر استفاده نمائيد.

درصد قابل نوجهت از نمك دريا تت ايرانيا  ،از طريق نا             -

 است نا  كم نمك مصرف كنيد.

پنير از منابع دريا ت نمك است و استفاده از پنير له اي ،        -

 دريا ت نمك را ا زايش مت دهد.

از خريد و مصرف ادويه جا  و نرشيجا  مخلوط و  لكه                  -

كه مقدار نمك )سديم( موجود در آنها ذكر نشده خكودداري         

نماييد، به جاي نمك از ساير ادويه جا  و چكاشكنكت هكاي                

 بدو  نمك جهت طعم دار كرد  غذاها استفاده نماييد.  

 

 

 

نمك نصفيه نمكت است كه در آ  ناخالكصت هكاي نكا مللكو                 

مانند  لزا  سنگين و همچنين نا خالصت هكاي مللكو  ماننكد              

 آهك و شن و ماسه طت  رايندي در كارخانه حذف شده است .

نمك هكاي   نمك خوراكت بايد از نوع يددار و نصفيه شده باشد.         

نصفيه شده يددار به دليل خلوص بالا ميزا  يكد را بهكتر و بكه              

 مد  بيشتر حفظ مت كنند.

نگهداري و ذخيره نمود  نمك يددار به مد  طولانت )بيكش از          

بكراي  ماه( موجب از دست ر تن بخشت از يكد آ  مكت شكود          6

، بايد نمك را دور از نور و رطوبت و در ظكرف    حفظ يد در نمك     

در بسته پلاستيكت، چوبت ، سفالت و يا شيشه اي رنگت و نكيره       

نگهداري كرد و جهت اضا ه كرد  آ  به غذا در زمكا  طبك، ،             

نمك را در انتهاي پخت اضا ه نمود نا يد آ  در حداكثر مقكدار         

 حفظ شود.

نمك نصفيه نشده به علت داشتن ناخالصت در ا رادي كه سابقه        

بيماري گوارشت، كليوي و كبدي دارند و حتت مصرف مداوم آ          

در ا راد سالم منجر به بروز ناراحتت هكاي گوارشكت ، كليكوي ،            

 كبدي و حتت كاهش جذب آهن در بد  مت شود .
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در هنگام خريد مواد غذايت به برچسكب مكواد غكذاي در                      -

نوجه به برچسب مكواد غكذايكت          خصوص نمك نوجه  رمائيد. 

جهت اطلاع از ملتواي سديم موجود در ملصولا  خكريكداري           

شده ) گاهت اوقا  وجود موادي مانند قند بالا در يك ملصكو          

كه حاوي درصد بالايت از سديم است، سبب پكوشكش طكعكم                

شوري حاصل از وجود درصد بالاي نكمكك در مكاده غكذايكت                   

مت شود به همين علت بررست برچسب مواد غذايكت ضكروري              

 مت باشد( .

مارک های مختلف محصولات غذایی را از نظر مقدار 

محتوای سدیم  مورد بررسی قرار دهید و محصولات با 

 درصد پائین تر سدیم را مورد استفاده قرار دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 چرا باید از نمک تصفیه شده استفاده کنیم؟



سديم يك ماده مغذي ضروري براي نگهكداري از حكجكم                

پلاسما، نعاد  اسيد و باز، انتقا  پيام هاي عصبت و عملككرد            

نمک منبع اصلی سدیم می باشد       طبيعت سلو  ها است.    

و ا زايش مصرف سديم با  شار خو  بالا و در نتيجه ا زايش            

 عروقت و سكته همراه است .-خطر ابتلا به بيماري قلبت

 منظور از رژیم غذایی کم نمک چیست؟

اين رژيم براي ا راد مبتلا به  شارخو  بكالا ، بيمكاري هكاي           

عروقت و كليوي نوصيه مت شكود. وقكتت بكراي شكما               -قلبت

رژيم غذايت كم نمك )كم سديم( نجويز مت شكود بكه ايكن              

معنت است كه بايد ميزا  نمك مصر ت خود را از طريق ككم   

كرد  نمك قابل اضا ه كرد  به غذا در طو  طبك، و نمكك       

 5موجود در ننقلا  ، غذاهاي طب، شده و ... بكه كمكتر از                 

گرم در روز كاهش دهيد. در بعضت از موارد ميزا  نمكك يكا        

سديم مكواد غكذايت روي بكسته بنكدي آ  هكا در  شكده                   

است .در واقع رژيم غذايت كم نمكك از غكذا هكاي نكازه اي                  

نشكيل شده كه به طور طبيعت نمك كمت دارنكد و شكامل              

ميوه ها و سبزي هاي نازه،گوشت ،مرغ و ماهت نكازه ،سكيب             

 زمينت، برنج و ماكارونت است.

. 

  

 

 

مقدار نمك مصر ت روزمره را نميتوا  ننها با ككاهكش مصكرف              

نمك و يا حذف نمكدا  از روي ميز غذا كنتر  كرد. اگكر چكه                  

وجود طعم شوري يك راهنماي قابل اعتماد براي وجود نمك در           

غذا مت باشد اما برخت مواد غذايت كه داراي طعكم شكور نكيكز                    

نمت باشند نيز حاوي مقادير بالاي از نركيبا  سديم  مت باشند            

كه عبارنند از نا ، سس گوجه  رنگت، و كيك و بكيكسكككويكت،                

ماهت دودي، چيپس، همبرگر ، آب معدنت  و ... كه مت نوانكيكد                  

 منبع نامين كننده مقدار قابل نوجهت از سديم باشند.

به همين علت كنتر  رژيم غذايت از نظر مقدار مصرف سديم امري             

 ضروري جهت حفظ سلامتت مت باشد.

 

 

 افزایش فشارخون

نمك اصلت نرين عامل ا زايش  شارخو  اسكت. مكصرف نمكك            

عروقكت    -سبب پر شاري خو  شده و درنهايت به بيماري قلبت           

كه عامل او  مرگ و مير در كشور است منجر مت شود. نكا حكد           

امكا  نمك مصر ت خكودرا ككاهش دهيكد.لازم بكه ذككر اسكت                

بيماري پر شاري خو  مت نواند از كودكت شكروع شكود.بنابراين           

رعايت رژيكم غكذايت صكليز از دورا  كودككت مكت نوانكد بكه                   

پيشگيري از ابتلا به  كشارخو  در سكنين بكالانر، منجكر شكود.                

بيماريهاي غير واگير از جمله پر كشاري خكو  قابكل پيكشگيري         

 بوده و مهم نرين اقدام در اين زمينه ،كاهش مصرف نمك است.

 پوکی استخوان

مصرف زياد نمك خطكر ابتكلا بكه پوككت اسكتخوا  را ا زايكش                        

مت دهد. پوكت استخوا  يككت از مكشكلا  شكايع سكلامت در                 

نفكر بكه      274كشور ماست. براساس مطالعا  انجام شده ساليانه         

سكا ، بكه علكت پوككت          51هزار نفر ا كراد بكالاي        111ازاي هر  

استخوا  دچار شكستگت استخوا  لگكن مكت شكوند. مطالعكا              

انجام شده نشا  داده است كه مكصرف غكذاهاي ككم نمكك در                 

دخترا  در سنين بلوغ، خطر ابتلا به پوكت اسكتخوا  در سكنين      

ميانسالت را كاهش ميدهد. مصرف كم شير و لبنيكا  و مكصرف             

 زياد نمك دو عامل مهم در بروز پوكت استخوا  هستند.

 

مصرف زياد نمك در آشپزي سلامت شما و  رزندانتا  را به       -

خطر مت اندازد در نهيه غذاي كودك از حداقل نمك ممككن            

استفاده كنيد و  رزندنا  را از كودكت بكه غكذاي ككم نمكك                

 عاد  دهيد.

به جاي ننقلا  شور از ميوه ها و آجيل خام باحداقل نمكك          -

 به  رزندنا  بدهيد.

منبع اصلت نمك مصر ت ،غكذاهاي طبك، شكده در مكنز                   -

است و پس از غذاهاي نهيه شده در مكنز ، بيكشترين منبكع             

نمك در غذاهاي نهيه شده درخار  از منز ، نكا ، پنكير، رب          

  ست  ود و اسنك هاست.

ننقلا  سالم )ميوه، آجيل بدو  نمك و ساندويچ هاي نهيه  -

شده در منز  ( در مدرسه و مهد كودك جايگزين مناسبت 

 براي غذاهاي آماده هستند.

 

 

 

 یک قاشق  مرباخوری  نمک به وزن حدود

 گرم سدیم می باشد. 2گرم  شامل حدود    5 

نمک باید به مقداربسیار کم مصرف شود و  

همان مقدار کم نمک نیز فقط از نوع تصفیه 

 شده یددار باشد.

مقدار نمک افزوده به غذا تنها حدود یک سوم از  

مصرف روزانه ما را تشکیل می دهد و بیش از نیمی 

از دریافت نمک ، از مواد غذایی فرآوری شده  

 می باشد.

 عوارض مصرف زیاد نمک توصیه هایی برای کاهش مصرف نمک


